【平成29年度修士論文概要】大学生に対する「価値の明確化」を導入した睡眠教育の効果―睡眠促進行動からの検討― by 湯澤 舞子



















































講義 4 回の全 5 回行った。講義は、実験者と
参加者の 1 対 1 で行い、教材は手元資料とPC
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(点) 睡眠教育3回 睡眠教育4回BL 睡眠教育1回 睡眠教育2回
週数 1 2 3 4 5 6
ほとんど毎朝望ましい時間に起きる 2 3 2 4 4
午前中日光を浴びる 5 6 5 4 7 7
朝食を毎日食べる 7 3 3 2 4 4
帰宅直後に昼寝しない 6 7 7 6 7 7
夕食後、お茶やコー ヒー のようなカフェインのある飲み物を避ける 4 3 4 6
就寝2時間前にぬるま湯に入る 5 4 6 6 7
毎晩遅くとも深夜までに寝床に行く 7 6 3 6
寝る前に脳と心を休ませようとする 1 1 1 1 2 2
週末の起床時間を平日よりも2時間遅くしない 6 4 1 6 7 7






どうしても食べたいときは、低カロリー のものもしくはオレンジ 6 7
部屋の掃除を23：30にやる 3
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